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長かった夏休みから学校モードへのきりかえや、引き続きのコロナ対策などで、何となく心
なが なつ や す がつ こう ひ つ づ た い さく なん こころ

が落ち着かず、ストレスを感じている人がいるかもしれません。からだ・こころを元気にし
お つ か ん ひと げ ん き

て少しずつストレスを乗り越えていきましょう。
すこ の こ

毎日同じ時間にねる、起きる。毎日同じように食事をする。…など、いつもと同じ毎日を過
まい に ち おな じ か ん お まい に ちお な しよく じ お な まい に ち す

ごすことが安心感につながります。また、十分な睡眠をとる、しっかり食事をする、という
あん しん かん じゆうぶ ん す い みん しよく じ

規則正しい生活はウイルスに対する免疫力を高めます。
き そく た だ せい か つ たい め ん えきりよく たか

不安やイライラは誰にでもある反応です。ただし、
ふ あん だれ はんのう

そのような反応が強すぎるのはよくありません。
はんのう つよ

ストレスがかかるとからだが緊張します。
きんちよう

適度な運動は緊張をほぐしてくれます。
てき ど うん ど う きんちよう

ストレスと上手につきあうために、よいストレス
じよう ず

解消法やプラス思考を身につけていきましょう。
かいしようほう し こう み

よいストレス解消法の例 自分に合う解消法をみつけていきましょう

か い しよう ほ う れ い
じ ぶん あ かいしようほう


